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 لنــدن - استقبل العالم الإسلامي شهر 
رمضان هذه السنة على غير العادة حيث 
فرضت أجواء التباعــــد الاجتماعي غياب 
بعض العادات التي ميزت الشهر الكريم، 
لكن الحجر الصحي لم يمنع التفاف أفراد 
الأســــرة الواحــــدة حــــول مائــــدة رمضان 

بأطباقها المميزة.
ويرى علمــــاء الاجتمــــاع، أن الترابط 
الأســــري يزداد متانة في شــــهر رمضان، 
ويعتقــــدون أن هذا الشــــهر فرصة لتقوية 
صلة الرحم رغم ظــــروف الحجر المنزلي، 
وأن الأســــرة تجتمــــع غالبــــا علــــى مائدة 
الطعــــام مرتين يوميا عنــــد وجبة الإفطار 

ووجبة السحور.
وأكد المختصون في 

العلاقات الأسرية أنه 
نادرا ما تجتمع الأسرة 

في باقي الأشهر، فكل 
من الأبناء والزوج 
أو الزوجة تنتهي 
أوقات دوامهم في 

العمل أو الجامعات 
في أوقات مختلفة ولا 
يجتمعون على مائدة 

الطعام 

إلا مــــرة فــــي الأســــبوع، أما فــــي رمضان 
فهم يجتمعون يوميــــا على مائدة الطعام 
وتزداد زياراتهم للأقارب قصد تقوية صلة 

الرحم.
ويبيــــن الدكتور منذر زيتون أســــتاذ 
الفقه والدراســــات الإســــلامية في جامعة 
العلــــوم التطبيقيــــة بــــالأردن أن تواصل 
الناس وتراحمهــــم يعدان من أهم مقاصد 
شــــهر رمضــــان، مشــــيرا إلــــى أن الناس 
يبــــادرون بتبادل دعوات الإفطار بســــبب 
اشــــتراكهم في الجــــوع والعطش ووحدة 
إحساســــهم بالحاجة إلى أمسّ الأشــــياء 
بالحيــــاة، ما يجعلهــــم متقاربين بصورة 
واضحــــة. كمــــا أشــــاروا إلــــى أن اللّمــــة 
العائليــــة عــــادت بقــــوة في زمــــن كورونا 
وأن شــــعارات ابقوا فــــي بيوتكم لتجنب 
العــــدوى، حققت هدفا إيجابيــــا تمثل في 

العــــودة إلــــى أحضــــان الأســــرة. وتعتبر 
التجمعــــات العائليــــة والموائــــد ومآدب 
الضيافــــة عادات اجتماعية أساســــية في 
رمضــــان، وإن قلت هذا العــــام، إلا أنها لم 
تضمحلّ وفق ما يؤكده الملاحظون. وقد 
أثبتت وســــائل التواصل الاجتماعي منذ 
بدء تفشــــي الوباء فعاليتها في التواصل 
بين الأقارب والأصدقاء بخاصية مكالمات 
الفيديو. وقد أكدت شــــركة مايكروسوفت 
التــــي تمتلــــك تطبيــــق الـ“ســــكايب“ ذلك 
حيث أوضحت أن التطبيق شهد أكثر من 
أربعين مليون مستخدم نشط خلال الفترة 

الحالية.
ووفقا لبيانات نشــــرها موقع أميركي 
متخصــــص فــــي شــــؤون التقنيــــة، فــــإن 
هنــــاك زيــــادة بنســــبة 70 في المئــــة منذ 
بدأت إجــــراءات التباعــــد الاجتماعي، في 
مكالمــــات الفيديو الجماعية باســــتخدام 
”فيسبوك ماسنجر“. كما ازدادت مكالمات 
”واتســــاب“  علــــى  والفيديــــو  الصــــوت 
بأكثــــر مــــن الضعف فــــي الأماكــــن الأكثر 
تأثــــرا بالفايــــروس. وأكــــد الموقــــع أنــــه 
يمكــــن الاعتمــــاد علــــى تلــــك التقنية في 
موائــــد رمضان، حيث يجتمــــع الأصدقاء 
والعائلات ويتناولون إفطار رمضان أمام 
شاشات أجهزة الكمبيوتر، وهو 
من  يخفــــف  قــــد  ما 

بعض الوحشة.
وتعد وجبة إفطار 
رمضان أمرا هاما 
حيث إنها الوجبة 
التي تعيد تجديد 
الطاقة وتساعد 
على استكمال 
الصيام خلال 
اليوم الموالي 
إذ في ساعة 

الإفطـــار يتحلق الجميع حـــول الطاولة أو 
المائـــدة التـــي تحوي أصنافا من أشـــهى 
الأكلات وإن لـــم تكن المائـــدة متنوعة، فلا 
يغيب عنها التمـــر مثلا، إذ ترتبط صنوف 

من الأغذية وثمار معينة بشهر الصيام.
ويؤكد خبراء التغذية على ضرورة أن 
تحتوي وجبة الإفطــــار على مجموعة من 
الأطباق المفيدة والصحية التي تســــاعد 
علــــى إمداد الجســــم بالعناصــــر الغذائية 
التــــي يحتاجهــــا، وإن لا يوجــــد طعام أو 
مكمــــل غذائــــي يمكــــن أن يمنــــع الإصابة 
بفايــــروس كورونا حتى اليوم، فإن بعض 
الأطعمــــة قــــد تســــاعد فــــي دعــــم الجهاز 

المناعي، وفق ما يؤكدونه.
ويرى خبراء التغذية أنه بدلا من إعداد 
الموائــــد المعتادة في رمضــــان والمليئة 
التوجه  يفضــــل  والدهــــون،  بالســــكريات 
إلى الأطعمــــة الصحية التــــي تعتمد على 
الفواكه والخضــــروات الغنية بالمغذيات 
كالسبانخ والبروكلي والبازلاء، بالإضافة 
إلى الأطعمة الغنية بالبروتين التي تلعب 
دورا فــــي تقوية جهاز المناعة، وتســــاعد 
علــــى الشــــفاء والتعافــــي مــــن الأمراض 
الخاليــــة  واللحــــوم  البحريــــة  كالأغذيــــة 
من الدهــــون والدواجــــن. وينصح خبراء 

التغذية باســــتبدال أطبــــاق الحلوى التي 
يقبــــل عليهــــا الصائم بعدد مــــن التمرات 
المفيــــدة والمغذيــــة، فإلى جانــــب مذاقها 
الحلــــو فإنها تحتوي على عــــدد كبير من 
المعادن والفيتامينات الضرورية للجسم، 
إضافة إلى احتوائها على نسبة عالية من 
الألياف المفيدة في الســــيطرة على نسبة 

السكر في الدم، وسهولة عملية الهضم.
ولا تعتبر مائدة الطعــــام هي الجامع 
الوحيد لأفراد الأسرة خلال شهر رمضان، 
فالطقــــوس الروحيــــة هــــي أيضــــا فرصة 
للإحســــاس بالتقارب، حيــــث يمكن إقامة 
صــــلاة التراويــــح جماعــــة لجميــــع أفراد 
الأســــرة بالمنــــزل، مــــع اســــتمرار العزل، 
واســــتمرار غلق المســــاجد لأبوابها أمام 

المصلين.
الفلســــطينية  أبوطــــه  إبــــاء  وتؤكــــد 
الدارســــة لعلم الاجتماع أنــــه يمكننا خلق 
جــــو المســــاجد فــــي بيوتنا حيــــن تكون 

المساجد مغلقة وذلك بأبسط الأشياء.
وتقول أبوطه ”إن هندســــة المكان هي 
أســــاس الهندسة النفسية وجودة العبادة 
العاليــــة، فحين لا نســــتطيع الوصول إلى 
المســــاجد، يمكننــــا خلق جو المســــاجد 
فــــي بيوتنا، كأن نفــــرد زاوية فــــي البيت 

لصــــلاة الجماعــــة، أو نزيــــن زاوية أخرى 
بالأضــــواء والبطاقــــات“. وتضيف أبوطه 
أنها غيّــــرت مكان طاولــــة الضيوف التي 
لم تعد تســــتعملها حاليا، ونصبت خيمة 
رمضانية بســــيطة لأطفالهــــا، وفي زاوية 
والبخــــور  المصابيــــح  وضعــــت  أخــــرى 
وســــجاد الصــــلاة، وعلقــــت زينــــة يدوية 
لجــــذب انتباههــــم. وتؤكد أن ذلــــك تم من 
دون إفراط أو كلفــــة اقتصادية، بل بمواد 
بســــيطة وإعادة تدوير، مــــا يدرّب الأطفال 

على الإبداع واستغلال الموارد.
وتؤكــــد ابوطــــه، على ضــــرورة إحياء 
طقــــوس العبــــادات الجماعيــــة أيضا من 
خــــلال صلاة الفجر وصــــلاة التراويح مع 
أفراد الأسرة، وإقامة حلقات لقراءة القرآن 

والذكر.
وتبين أبوطــــه أن العبادات الجماعية 
نــــوع مــــن هندســــة العلاقات التــــي يمكن 
تفعيلهــــا أيضــــا من خــــلال صلــــة الرحم 
وإعــــادة التواصل مــــع علاقــــات زالت أو 
انقطعــــت، والتواصــــل مع زمــــلاء العمل، 
التواصــــل  مواقــــع  طريــــق  عــــن  وذلــــك 
الاجتماعي والرسائل النصية أو المرئية.

وتقــــول ”عيشــــنا في زمــــن كورونا لا 
يُلغي تواصلنا مع المجال العام“.

أجمع علماء الاجتماع والمختصون في شؤون الأسرة أنه رغم سلبيات وباء 
ــــــا الذي زرع الرعب والهلع بين الأفراد، إلا أن الحجر الصحي حمل  كورون
بعض الإيجابيات تمثلت أساســــــا في عودة اللّمــــــة العائلية، التي غابت عن 
أغلب الأسر، منذ أمد بعيد. كما أكدوا أن شهر رمضان قد عزز التماسك 
الأسري بفضل طقوسه المميزة وخاصة منها الالتفاف حول مائدة الطعام.

لمة الطعام مساحة عائلية 
مهدورة تحييها 

أجواء الحجر الصحي ورمضان
ز التماسك بين أفرادها

ّ
اجتماع العائلة حول المائدة يعز

ائتلاف وتجانس عائلي

أفكار بسيطة للاعتناء بحديقة المنزل إعادة ترتيب المنزل 

تقلل من روتين الحجر الصحي

 لنــدن - يشــــغل الكثير من الناس وقت 
فراغهم في العناية بالحديقة، في محاولة 
للتغلــــب على ضغــــوط الحجــــر الصحي. 
وشــــيئا فشــــيئا تتحول هواية البســــتنة 
إلى شــــغف وثقة في النفــــس بمجرد رؤية 

النتائج على النباتات والأشجار.
ويؤكد اختصاصيو تنســــيق الحدائق 
والعنايــــة بهــــا علــــى أن تكون المســــاحة 
المخصصــــة لحديقة المنــــزل ذات أهمية 

حتى يمكن الاعتناء بها على أكمل وجه.
اختصاصي  مورلــــو،  فيديرك  ويعتبر 
تنسيق الحدائق، أن السقي من أساسيات 
عيشــــها  وضمــــان  بالنباتــــات  العنايــــة 
وتفتحهــــا، لذلك يجب ضبــــط كمية المياه 
التي تســــقى بها النباتات حســــب نوعها 
دون زيــــادة كي لا تتعفن الجذور بســــبب 
زيــــادة الميــــاه، أو تجف وتموت بســــبب 
قلّتها. كما يفضل اســــتخدام الماء الدافئ 
عنــــد الســــقي وليس الســــاخن، لأن بعض 
النباتــــات تتضرر من الماء البارد وتحدث 
بهــــا تعفنات في جذورهــــا، والماء الدافئ 

يكون صحياً أكثر لأغلب النباتات.
ويفضل أيضا ســــقي التربــــة فقط مع 
تجنــــب تبليــــل الأوراق والســــيقان لكي لا 
تصاب بحروق الشــــمس عند تبخر الماء 

منها.
وينصــــح مورلــــو بتســــميد النباتات 
ببقايــــا الشــــاي والقهوة لتعزيــــز نموها 
وذلك بنثرها مرة في الأسبوع حول التربة 
المجــــاورة لجــــذور النبــــات، فهــــي تعمل 
علــــى تغذيــــة الجذور وتطهيــــر التربة من 
الفطريات الضارة. إضافة إلى وضع حبة 
أســــبرين في ماء السقي مرة كل أسبوعين 

لحماية النباتات من الأمراض.
كما يرى مورلو أنه من الأفضل اختيار 
النباتات التي تتحمل أشعة الشمس كي لا 
تذبل بالحــــرارة، وفي الظل تُنتقى نباتات 

مخصصة لذلك.

وينصح اختصاصيو تنسيق الحدائق 
والعناية بها باختيار تربة مناسبة وجيدة 
التصريــــف تســــمح بنمــــو الجــــذور دون 
إعاقتهــــا. كما أن إضافــــة القليل من الرمل 

للتربة يساعدها على تصريف الماء.
ويجب إزالــــة الأوراق الذابلة والأفرع 
الميتــــة لحمايــــة الحديقــــة مــــن انتقــــال 

الفطريات والأمراض.
الأوراق  مــــن  التخلــــص  يجــــب  كمــــا 
المتســــاقطة والجافة للحفــــاظ على مظهر 

حديقة البيت نظيفا ومتناسقا.
ورغم كونهــــا فضاء خارجيــــا منعزلا 
عــــن الفضــــاء الداخلي الــــذي تقضي فيه 

الأســــرة وقتا أكثــــر، فإن للحديقــــة أهمية 
بالغــــة تســــتوجب الاهتمــــام بتفاصيلها، 
خاصة في موســــم الصيف الذي تكون فيه 
الأجواء مناســــبة لاستغلالها وقضاء وقت 

أكثر فيها.
وينصح اختصاصيو البستنة بالقيام 
بالري في الأوقــــات الرطبة من اليوم، مثل 
الصباح الباكر أو المســــاء، وذلك لتفادى 

تبخر مياه الري.
كما يرون أنه من الأفضل القيام بالري 
العميق، أي زيادة كميــــة الماء والمباعدة 
بين فتــــرات الري. وبدلاً مــــن ري الحديقة 
ببعــــض الماء كل يوم، يمكــــن ريها بكمية 

أكبر من الماء يوماً بعد يوم.
وقــــد تتعــــرض النباتــــات الموضوعة 
في أصيص لخطر أكبــــر عند زيادة درجة 
الحــــرارة، وذلــــك لأنهــــا لا تملــــك ترف أن 
تغرس جذورها لعمق أكبر بحثا عن الماء. 
ولكــــن فــــي المقابل ربما كان من الأســــهل 
القيام بنقل مثل هــــذه النباتات إلى مكان 

آخر عند الحاجة.

 لندن -  تسعى ربات البيوت إلى إعادة  
ترتيب المنزل بطريقة صحيحة وسليمة 
من أجل إضفاء نوع من الراحة النفســـية 
على أفراد الأسرة حتى لا يشعروا بالملل 
خـــلال فتـــرة الحجـــر الصحـــي، ويمكن 
لأفراد العائلة أن يتقاسموا هذه الوظيفة 
بأفـــكار بســـيطة ومبتكـــرة للقضاء على 

الروتين.
كارلا  الديكـــور  مهندســـة  وتنصـــح 
شـــريف بتخصيص أحد جـــدران المنزل 
لتعليـــق مجموعة من الإطـــارات تحتوي 
صورا لأفراد الأســـرة أو لمناظر طبيعية 
أو لحيوانـــات أليفة. ويمكـــن أن تضفي 
هذه الصور شكلا جميلا على الغرفة. كما 
تنصح بترتيب وسائد غرف النوم وغرف 
المعيشـــة بشكل مختلف عن المعتاد مما 

يوحي بتغيير ديكور الغرفة.

وترى كارلا أنه يمكن تعليق شـــماعة 
فـــي غرفة النـــوم التي تشـــهد الكثير من 
الفوضـــى بســـبب تـــرك الملابـــس على 
المقاعـــد بطريقة عشـــوائية، وهذا الأمر 
يجعلها تبـــدو مرتبة وأنيقة وتظهر قطع 

الديكور بطريقة لائقة وجذابة.
وتقدم خبيـــرة الصحـــة نادية عطية 
بعض الإرشادات لمساعدة ربات البيوت 
فـــي ترتيب وتنظيف المنـــزل خلال فترة 
الحجـــر الصحـــي، بهـــدف الحماية من 

فايروس كورونا.
وتنصـــح عطيـــة بتنقيـــة المنزل من 
خلال الحرص على إدخال الهواء وأشعة 
الشمس إلى كافة أنحائه، وذلك عبر فتح 
النوافذ والســـتائر لمدة لا تقل عن نصف 
ســـاعة يوميا. إضافة الى تنظيف الفلاتر 
الموجودة في المنزل والتي تحتوي على 

عـــدد كبير من البكتيريا داخلها، وخاصة 
تلك الموجودة داخـــل المراوح والمدافئ 
والشـــفاطات فـــي الحمـــام، إضافـــة إلى 
غسيل وكي الستائر، والذي يعتبر كافيا 

لقتل الجراثيم داخلها.
كمـــا تنصح عطيـــة بوضـــع خزانة 
للأحذيـــة عنـــد مدخل المنـــزل، للحماية 
من الجراثيم التـــي يحملها الحذاء عند 
الرجوع إلـــى المنـــزل، وبالتالي حماية 
أفراد الأســـرة من التقاط أي فايروسات 
أو جراثيـــم. وتـــرى أنه مـــن الضروري 
النفايـــات  كل  مـــن  يوميـــا  التخلـــص 
الموجودة داخل المنـــزل، ومن الأفضل 
تخصيص مـــكان خارجه لرمي النفايات 

خلال اليوم.
ولأن المطبـــخ لا يقل أهمية عن غرف 
المعيشـــة ينصح الخبراء ربات البيوت 
بالبـــدء بإفراغ كل شـــيء لجرد ما يوجد 
فـــي الثلاجة واغتنـــام الفرصة لتنظيف 
الأســـطح بالخل الأبيض ثـــم ترتيب كل 
عنصر حســـب معيار معين للعثور عليه 
بسهولة أكبر، على غرار وضع الأغراض 
المســـتعملة دائمـــا فـــي الأدراج الأكثر 
ارتفاعـــا، والتأكد من وضـــع المنتجات 
النيئة فـــي الطابق العلـــوي، والأطباق 
المطهوة التي نريد حفظها في الوســـط 
والخضروات في المســـاحة المخصصة 

لها.
كما ينصـــح الخبراء أيضا بضرورة 
فرز الأطعمة حســـب مدتهـــا قبل انتهاء 
الصلاحية عـــن طريق وضـــع الطماطم 
الطازجـــة مثلا من فـــوق والطماطم ذات 

اللون الأخضر في الأسفل.
ولعدم الشعور بالإرهاق، يمكن لربة 
البيت أن  تخصص جدولا للتنظيف بما 
يســـمح لها بترتيب المهـــام الضرورية 
على مدار الأســـبوع لتســـهيل إنجازها. 
فمثـــلا يمكن أن تخصص الاثنين لنفض 
الغبـــار والثلاثـــاء لتنظيـــف الأرضيات 
والأربعـــاء لتنظيـــف النوافـــذ ويمكنها 
أيضـــا تنظيف غرفـــة كلّ يـــوم إذا كنت 

تفضل ذلك. البستنة من هواية إلى شغفترتيب الغرف يقلل الإحساس بالملل 

فرصة لتقوية ويعتقــــدون أن هذا الشــــهر
صلة الرحم رغم ظــــروف الحجر المنزلي،
وأن الأســــرة تجتمــــع غالبــــا علــــى مائدة
الطعــــام مرتين يوميا عنــــد وجبة الإفطار

ووجبة السحور.
وأكد المختصون في 

العلاقات الأسرية أنه 
نادرا ما تجتمع الأسرة 
في باقي الأشهر، فكل

من الأبناء والزوج 
أو الزوجة تنتهي
أوقات دوامهم في
العمل أو الجامعات
في أوقات مختلفة ولا
يجتمعون على مائدة 

الطعام

يبــــادرون بتبادل دعوات الإفطار بســــبب
اشــــتراكهم في الجــــوع والعطش ووحدة
إحساســــهم بالحاجة إلى أمسّ الأشــــياء
بالحيــــاة، ما يجعلهــــم متقاربين بصورة
واضحــــة. كمــــا أشــــاروا إلــــى أن اللّمــــة

م

العائليــــة عــــادت بقــــوة في زمــــن كورونا
وأن شــــعارات ابقوا فــــي بيوتكم لتجنب
العــــدوى، حققت هدفا إيجابيــــا تمثل في

بدأت إجــــراءات التباعــــد
مكالمــــات الفيديو الجماع
”فيسبوك ماسنجر“. كما 
علـــ والفيديــــو  الصــــوت 
بأكثــــر مــــن الضعف فــــي
تأثــــرا بالفايــــروس. وأكـــ
يمكــــن الاعتمــــاد علــــى ت
موائــــد رمضان، حيث يج
والعائلات ويتناولون إفط
شاشات أجهزة
ق ما 
بعض
وت
رم
حي
ال

في
البيت

وطّد الإغــــــلاق الذي فرضته بلدان العالم لاحتواء كورونا المســــــتجد علاقة 
الســــــكان بزراعة حدائقهم. وتحظى نحو 83 بالمئة من منازل بريطانيا على 
سبيل المثال بمساحة خاصة مفتوحة، وفق أرقام حكومية تعود للعام 2016، 
ما يشــــــكّل ملاذا للسكان المجبرين على التزام منازلهم. كما يشغل العديد 
من العراقيين أنفســــــهم بأعمال مختلفة، أبرزها الزراعة المنزليّة في حدائق 

المنازل الداخليّة أو تلك الخارجيّة الموجودة في شوارعهم.
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